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[ skogen

Lugn rorelse ar aterhamtande och utvecklande. | denna
Ovning far barnen utfora rorelser som tranar koncentration,
visualiseringsformaga, balans, styrka och kroppsuppfattning.
Ovningen gors sa att en vuxen laser sagan i lugn takt med

sma pauser ibland och barnen foljer med genom att inta de
rorelser som namns och som ar markta med fet stil. Rorelserna
finns aven fotade och beskrivna pa en affisch, som hittas
under fliken "Affischer med ovningar”. Rorelserna byts forst da
foljande namn for rorelserna lases upp. Nar berattelsen och de
olika stallningarna ar bekanta for barnen kan man overga fran
att fokusera pa de olika stallningarna till att hitta ett lugnt och
harmoniskt flyt i rorelserna.

Det ar en vacker vardag pa landet. Solen lyser fran en klarbla
himmel och det ar varmt och skdnt ute. Hunden Gosa kommer
gaende langs vagen, den blir glad da den ser katten Chilla som
sitter vid vagkanten och njuter.

Hunden Gosa och katten Chilla tycker mycket om att leka med
varandra och de ger varandra en stor kram ndr de ses. | dag ska
du fa folja med pa deras aventyr.

Det roligaste vannerna vet ar att springa i vag till kaninen KANIN
Hoppsan, som bor pa en liten holme mitt ute i en sjo.
Pa vagen dit brukar de alltid upptacka spannande saker.

Hunden Gosa och katten Chilla ger sig i vag langs vagen. Efter en
stund viker de av pa stigen som leder mot sjon. Snart kommer de
fram till en stor ang.

Varens forsta fjaril fladdrar fram 6ver angen. Den har stora vingar
med vackra farger. Ett bi flyger ocksa forbi. Det hors ett surrande
ljud, som blir svagare och svagare ju langre bort biet flyger.

| slutet av angen finns ett langt stenrdse. Dar ligger en orm och
solar sig. Den ligger alldeles stilla. Ormen marker att nagon
kommer. Den vaser, ringlar i vag och gommer sig mellan stenarna.
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Plotsligt hors ett knakande ljud. Det later som en kvist som
knacks. Vad kan det vara? Det ar en stor lurvig bjorn som vaknat
ur sitt ide. Den har sovit en valdigt lang vintersomn och tycker nu
att det ar dags att borja rora sig ute i skogen igen. Nar bjornen
lufsat forbi fortsatter vannerna sin fard.

De klattrar over stenréset och gar in i skogen. Det ar roligt att
rora sig mellan traden i skogen. Det ar tyst, stilla och lugnt.
Traden stracker sig rakt upp mot ljuset och himlen.

Snart kommer de fram till ett berg. Det gar en stig runt berget,
men i dag bestammer sig Gosa och Chilla for att ga over berget.
Da de kommer upp pa berget kdanner de av en latt vind som blaser
i deras pals. Traden pa berget star stadigt i vinden. Rétterna
haller traden pa plats.

Gosa och Chilla beundrar utsikten en stund och vandrar sedan
vidare ner for berget och fortsatter langs med skogsstigen mot
sjon.

Nere vid vattenbrynet finns en bro som leder dver till holmen.
Gosa och Chilla stannar for att se pa nagra fiskar som hoppar
och leker i vattnet och gar sedan 6ver bron.

De far genast syn pa Hoppsan som sitter i solen och ater mask-
rosor. Hoppsan blir glad av att se sina vanner. Gosa, Chilla och
Hoppsan njuter av att fa vara tillsammans. De lagger sig alla i
graset, stracker pa sig och vilar en stund.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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